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A megbocsÆtÆs az interperszonÆlis sØrelmekre adott egyik lehetsØges vÆlasznak tekinthe-
tı, melynek fókuszÆban a sØrelmet elszenvedı szemØly kognitív, Ørzelmi Øs viselkedØses
vÆlaszaiban bekövetkezı proszociÆlis vÆltozÆs Æll. A megbocsÆtÆs mentÆlis Øs fizikai egØsz-
sØgre kifejtett pozitív hatÆsa jól dokumentÆlt. Magas szintje alacsony szorongÆs- Øs de-
pressziószinttel tÆrsul, illetve sikeresen csökkenti a stresszre adott fizikai vÆlaszt (kortizol
Øs kardiovaszkulÆris reaktivitÆs). A megbocsÆtÆst  hatÆsai alapjÆn  olyan emóció fókuszœ
megküzdØsi módkØnt definiÆlhatjuk, mely sikeresen csökkenti az interperszonÆlis sØre-
lem nyomÆn kialakult stresszreakciót. Az utóbbi Øvekben szÆmos intervenciós technikÆt
dolgoztak ki, melyek a megbocsÆtÆs tÆmogatÆsÆt, illetve fejlesztØsØt tßztØk ki cØlkØnt. Ezek
a módszerek ÆltalÆban sikeresen növelik a megbocsÆtÆsra való hajlandósÆgot.
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A törtØnelemkönyveket, illetve a napilapokat lapozva œgy tßnik, hogy a
humÆn lØnyek veleszületett tulajdonsÆga, hogy az interperszonÆlis sØrel-
meket megtoroljÆk. Ez a hajlamunk nem genetikai elızmØnyek nØlkül való:
primÆtÆknÆl (pØldÆul csimpÆnzoknÆl) jól megfigyelhetıek a sØrelemre,
tÆmadÆsra adott megtorló vÆlaszok (Aureli Øs mtsai 1992; de Waal 1996).
Pszichológiailag motivÆltak vagyunk a rajtunk esett sØrelmek megtor-
lÆsÆra. Reiss Øs Havercamp (1998) motivÆciós rendszerØben a bosszœ is
helyet kap a 15 alapvetı emberi motívum közt.
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Az eredeti sØrelmet Øs az Ørte adott megtorlÆst azonban a legritkÆbb
esetben Øszlelik azonos sœlyœnak a rØsztvevı felek (McCullough Øs Wit-
vliet 2002). Az Ældozatok az okozott kÆrt sokkal sœlyosabbnak Øs fÆjdalma-
sabbnak ítØlik, mint az elkövetık.1 Ezenkívül, ha az Ældozat megbosszul-
ja a sØrelmet, akkor az eredeti elkövetı sœlyosabbnak lÆtja a bosszœt, mint
sajÆt tettØt  így beindul a bosszœÆllÆs ördögi köre (Baumeister Øs mtsai
1998).
Ennek  az interperszonÆlis kapcsolatokat gyengítı  ördögi körnek
az egyik lehetsØges leÆllítÆsi módja, ha a sØrelemre megbocsÆtÆssal rea-
gÆl a szemØly. BÆr a megbocsÆtÆs eszmØnye mÆr ØvszÆzadok óta fellel-
hetı a vallÆsok tanítÆsÆban (McCullough Øs Worthington 1999), a pszi-
chológia csak a 20. szÆzad utolsó kØt ØvtizedØben kezdte el vizsgÆlni ezt
a tØmÆt. A feltÆmadt ØrdeklıdØst jól illusztrÆlja az alÆbbi idØzet:
Szemben azzal, amit sokan gondolnak, a megbocsÆtÆs nem egy misz-
tikus Øs fennkölt idea, amit a zsidókeresztØny kultœrkör nØhÆny ezer
ØvØnek köszönhetünk. EredetØt nem az emberek elmØjØben kell keres-
nünk, Øppen ezØrt nem sajÆtíthatja ki egyetlen ideológia vagy vallÆs
sem. Az a tØny, hogy a majmok, emberszabÆsœ majmok Øs az emberek
mind mutatjÆk a megbocsÆtÆst, azt jelenti, hogy valószínßleg mÆr több,
mint 30 millió Øves, Øs megelızi ezen primÆtÆk evolœciós szØtvÆlÆsÆt
Ahelyett, hogy a megbocsÆtÆst az ösztönök feletti gyızelemnek tekin-
tenØnk, a benne megjelenı pszichológiai mechanizmusok gyökereit Øs
univerzalitÆsÆt kell tanulmÆnyozni. Itt az idı, hogy a tudomÆny meg-
jelenjen a színen (de Waal 1989, 270).
Az elmœlt nØhÆny Øvben szÆmos cikket, kutatÆst inspirÆlt a megbocsÆtÆs
konstruktuma, az eredmØnyeket konferenciÆkon Øs kØzikönyvekben
(McCullough Øs mtsai 2000) mutatjÆk be a szerzık. Ez a fejlemØny egy œj
pszichológiai paradigma, az œn. pozitív pszichológia megjelenØsØhez
köthetı. A pozitív pszichológia kØpviselıi a II. vilÆghÆborœ utÆni pszi-
chológiÆt viktimológizÆlódott tudomÆnynak tekintik, mivel elsısorban
a szenvedØssel Øs annak gyógyítÆsÆval foglalkozott (Seligman Øs Csík-
szentmihÆlyi 2000). Az œj megközelítØs kØpviselıi ezzel szemben az em-
beri erıssØgekre Øs a fejlıdØs lehetısØgØre koncentrÆlnak. Ebbe a gondo-
latkörbe kapcsolódik a megbocsÆtÆs kutatÆsa is.
1 Cikkünkben Ældozat-nak, illetve elkövetı-nek nevezzük az interperszonÆlis konflik-
tus rØsztvevıit, függetlenül a szavak büntetıjogi jelentØsØtıl.
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Cikkünkben a megbocsÆtÆs definiÆlÆsa utÆn Ættekintjük, hogy milyen
tØnyezık Ællnak a megbocsÆtÆs hÆtterØben. EzutÆn a megbocsÆtÆs hatÆ-
sait, majd a megbocsÆtÆst segítı intervenciós technikÆkat vesszük sorra.
A MEGBOCS`T`S DEFIN˝CIÓI
A megbocsÆtÆst meg kell különböztetni a kegyelemtıl (ami jogi fogalom),
az elnØzØstıl (ami magÆban foglalja a tett igazolÆsÆt), a mentsØg keresØstıl
(ami azt implikÆlnÆ, hogy enyhítı körülmØnyek vezettek a tetthez), a fe-
lejtØstıl (ami a sØrelemre vonatkozó emlØknyom elhalvÆnyulÆsÆt jelenti),
Øs a tagadÆstól (ami arra vonatkozik, hogy a szemØly nem tud vagy nem
akar szembenØzni az ıt Ørt sØrelmekkel) (McCullough Øs Witvliet 2002).
A legtöbb kutató egyetØrt azzal, hogy a megbocsÆtÆs nem jelent egyet a
kibØkülØssel, ami egy sØrült kapcsolat helyreÆllítÆsÆra vonatkozik.
MegbocsÆtÆsnak az Ældozat  elkövetıre irÆnyuló  gondolataiban,
Ørzelmeiben Øs/vagy viselkedØsØben bekövetkezı proszociÆlis vÆltozÆst
nevezzük (McCullough Øs Witvliet 2002). BÆr szÆmos megbocsÆtÆs-defi-
níció lØtezik, ezek egy dologban megegyeznek: amikor az emberek meg-
bocsÆtanak, (Ørzelmi Øs kognitív) vÆlaszaik azok irÆnyÆba, akik megsØr-
tettØk ıket, egyre pozitívabbÆ vÆllnak (McCullough Øs mtsai 2000).
Worthington Øs mtsai (2005) különbsØget tesznek a döntØsi Øs az Ørzel-
mi megbocsÆtÆs között. A döntØsi megbocsÆtÆs esetØben a szemØly tudato-
san dönt arról, hogy megbocsÆt, nem keresi a bosszœ lehetısØgØt. Ezen
típusœ megbocsÆtÆs megtörtØnhet a negatív Ørzelmek megszßnØse nØlkül
is. Míg a döntØsi megbocsÆtÆs viszonylag gyorsan megtörtØnhet, addig
az Ørzelmi megbocsÆtÆs kialakulÆsa hosszabb idıt igØnyel. Ebben az eset-
ben a tettesre vonatkozó Ørzelmekben Øs motívumokban törtØnik vÆlto-
zÆs. Az olyan ØrzØsek, mint a hÆla a mœltbØli helyzetekØrt, ahol bocsÆna-
tot nyertünk, az alÆzatossÆg, illetve a remØny, segíthetik az Ørzelmi meg-
bocsÆtÆs kialakulÆsÆt.
KülönbsØget kell tennünk a megbocsÆtÆs mint vonÆs Øs mint vÆlasz közt.
Az elsı egy stabil diszpozíció (vonÆs, trait), a mÆsodik egy egyszeri pro-
szociÆlis vÆltozÆs (Ællapot, state) a szemØly Ørzelmeiben, motivÆciójÆban
Øs viselkedØsØben (McCullough Øs Witvliet 2002).
Utolsó dimenziókØnt említsük meg, hogy a megbocsÆtÆs lehet intra-
perszonÆlis jellegß Øs interperszonÆlis jellegß. Az elsı esetben a szemØlyen
belüli Ørzelmi, motivÆciós vÆltozÆsokban, a mÆsodik esetben a kapcsolat-
ban törtØnt vÆltozÆsokon van a hangsœly.
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A MEGBOCS`T`S MÉRÉSE
Az elmœlt Øvekben szÆmos mØrıeszközt fejlesztettek ki a megbocsÆtÆs mØ-
rØsØre. Ezek legtöbbje önbeszÆmolós teszt (1. tÆblÆzat).
1. tÆblÆzat. A megbocsÆtÆs mØrØsØre szolgÆló leggyakrabban hasznÆlt skÆlÆk
MØrıeszköz A mØrıeszköz ismertetØse
Enright Forgiveness Inventory Subkoviak Øs mtsai (1995)
Forgiveness Scale Wade (1989)
Transgression  Related Interpersonal McCullough Øs mtsai (1998)
Motivations Inventory
Transgression Narrative Test of Forgivingness Berry Øs mtsai (2001)
Trait Forgiveness Scale Berry Øs mtsai (2000)
Forgiveness Likelihood Scale Rye Øs mtsai (1999)
Multidimensional Forgiveness Inventory Tangney Øs mtsai (1999)
A 60 tØteles Enright Forgiveness Inventory (Subkoviak Øs mtsai 1995) 6
alskÆlÆból Æll, melyek a sØrelem ÆldozatÆnak  az elkövetıre irÆnyuló 
pozitív, illetve negatív Ørzelmeit, gondolatait Øs viselkedØsi szÆndØkait
mØrik. A McCullough Øs mtsai (1998) Æltal kidolgozott Transgression 
Related Interpersonal Motivations Inventory (TRIM Inventory) kØt alskÆlÆt
tartalmaz: az elsı azt mØri, hogy az Ældozat milyen mØrtØkben motivÆlt
az elkövetı elkerülØsØre (ElkerülØs faktor), a mÆsodik azt, hogy mennyi-
re motivÆlt a bosszœra (Bosszœ faktor). A Transgression Narrative Test of
Forgivingness (Berry Øs mtsai 2001) 5 hipotetikus helyzetet ír le, Øs a vizs-
gÆlt szemØlyeknek azt kell eldönteniük, hogy milyen valószínßsØggel
bocsÆtanÆnak meg az egyes helyzetekben. Rye Øs mtsai (1999) Forgiveness
Likelihood Scale-je hasonló módszert alkalmazva szembesíti a szemØlye-
ket 15 elkØpzelt helyzettel (pl. egy csalÆdtag megalÆzza a szemØlyt; be-
törnek a szemØly lakÆsÆba Øs ellopjÆk a pØnzØt). A Multidimensional For-
giveness Inventory (Tangney Øs mtsai 1999) 16 helyzetet ír le, melyekben
a vizsgÆlt szemØlynek hol az Ældozat, hol az elkövetı nØzıpontjÆt kell
felvennie. ElkövetıkØnt azt kell megbecsülniük, hogy milyen valószínß-
sØggel keresnØnek megbocsÆtÆst, illetve milyen valószínßsØggel bocsÆta-
nÆnak meg maguknak, sØrtettkØnt pedig azt, hogy milyen valószínßsØg-
gel bocsÆtanÆnak meg.
A megbocsÆtÆst mØrı legtöbb skÆla erıs belsı konzisztenciÆt, megfe-
lelı konvergens Øs divergens validitÆst mutat. A kØrdıíves módszerek
mellett egy interjœ módszert is kidolgoztak a megbocsÆtÆs mØrØsØre (En-
right Øs mtsai 1989). Itt a megbocsÆtÆssal kapcsolatos morÆlis  kognitív




A megbocsÆtÆs hÆtterØben Ælló tØnyezık közül a kognitív fejlıdØs szint-
jØt, a fıbb szemØlyisØgvonÆsokat, a szociÆlis faktorokat Øs egy hipoteti-
kus biológiai modellt tekintünk Æt.
Kognitív fejlıdØs
A megbocsÆtÆsra való kØpessØg összefügg az Øletkorral: ahogy idısebbek-
kØ vÆlunk, egyre motivÆltabbak leszünk a megbocsÆtÆsra (Mullet Øs Girard
2000; Park Øs Enright 1997). Enright Øs mtsai (1994) szerint ennek hÆtte-
rØben a kognitív fejlıdØs Æll, Øs ez a fejlıdØsi folyamat pÆrhuzamba Ællít-
ható a moralitÆs Kohlberg (1976) Æltal leírt szakaszaival. Ennek megfele-
lıen azok, akik a megbocsÆtÆsra vonatkozó morÆlis ØrvelØs legalsó szint-
jØn  a bosszœÆlló megbocsÆtÆs, illetve a restituÆló megbocsÆtÆs szintjØn 
helyezkednek el, œgy Ørvelnek, hogy a megbocsÆtÆs csak akkor helyØnva-
ló, ha a sØrtett mÆr bosszœt Ællt, illetve ha az elkövetı mÆr jóvÆtette tettØt.
A közØpsı szinten  az elvÆrt megbocsÆtÆs Øs a törvØnyesen elvÆrt megbocsÆ-
tÆs szintjØn  a szemØly œgy Ørzi, hogy a megbocsÆtÆs a szociÆlis, morÆlis
vagy vallÆsi normÆk, szabÆlyok miatt szüksØges. A legmagasabb szinte-
ken  megbocsÆtÆs mint tÆrsas harmónia Øs megbocsÆtÆs mint szeretet  a
szemØly œgy Ørzi, hogy a megbocsÆtÆs azØrt megfelelı vÆlasz, mert hoz-
zÆjÆrul a szociÆlis harmóniÆhoz, illetve mert rajta keresztül kifejezıdhet
a feltØtel nØlküli szeretet.
SzemØlyisØgvonÆsok
A megbocsÆtÆsra hajlamos emberek szÆmos szemØlyisØgvonÆs mentØn kü-
lönböznek a megbocsÆtÆsra kevØsbØ hajló szemØlyektıl. A megbocsÆtó em-
berek alacsonyabb szorongÆssal Øs ellensØgessØggel jellemezhetıek (Mau-
ger Øs mtsai 1996). KevØsbØ ruminÆlnak (Metts Øs Cupach 1998) Øs ke-
vØsbØ nÆrcisztikusak (Davidson 1993; Brown 2004). Maltby Øs Day (2004)
megbocsÆtó Øs kevØsbe megbocsÆtó szemØlyek preferÆlt elhÆrítÆsi mód-
jait vetette össze. Az eredmØnyek szerint a megbocsÆtÆsra kevØsbØ hajla-
mos szemØlyek sokkal nagyobb valószínßsØggel alkalmaznak neurotikus
elhÆrítÆsi mechanizmusokat, mint a megbocsÆtó szemØlyek.
SzÆmos kutatÆs alapjÆn azt mondhatjuk, hogy a Big Five vonÆsok kö-
zül a neuroticizmus negatív, a barÆtsÆgossÆg pozitív kapcsolatban Æll a
megbocsÆtÆssal (Ashton Øs mtsai 1998; Brose Øs mtsai 2005). Brose Øs mtsai
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(2005) ezenkívül azt talÆltÆk, hogy a lelkiismeretessØg csökkenti a megbo-
csÆtÆs valószínßsØgØt.
SzociÆlis faktorok
A megbocsÆtÆs valószínßsØgØt nagymØrtØkben növeli, ha az elkövetı bo-
csÆnatot kØr, illetve megbocsÆtÆst keres (McCullough Øs mtsai 1997, 1998).
Ennek hÆtterØben elsısorban az elkövetı irÆnti negatív Ørzelmek csökke-
nØse Øs a felØ megnyilvÆnuló empÆtia erısödØse Æll.
A megbocsÆtÆs valószínßsØgØt befolyÆsolja, hogy milyen minısØgß a
kapcsolat az Ældozat Øs az elkövetı között: valószínßbb a megbocsÆtÆs,
ha köztük a kapcsolat közeli Øs Ørzelmileg kielØgítı. Finkel Øs mtsai (2002)
azt vizsgÆltÆk, hogy pÆrkapcsolatban Ølı szemØlyek hogyan reagÆlnak
partnerük hßtlensØgØre. EredmØnyeik szerint az elkötelezıdØs szintje jól
bejósolta a megbocsÆtÆs valószínßsØgØt. Az elkötelezıdØs Øs megbocsÆ-
tÆs közti kapcsolatot a hßtlensØg kognitív ØrtelmezØse közvetítette. Hoyt
Øs mtsai (2005) a csalÆdi konfliktusokkal kapcsolatos megbocsÆtÆssal
összefüggØsben azt talÆltÆk, hogy a kapcsolattal való elØgedettsØg elsı-
sorban a nıknØl befolyÆsolta a megbocsÆtÆs valószínßsØgØt. Ezzel szem-
ben a fØrfiaknÆl diszpozicionÆlis hatÆsok befolyÆsoltÆk a megbocsÆtÆst.
Neurológiai hÆttØr
A neurÆlis kØpalkotó eljÆrÆsok segítenek feltÆrni azokat az agyterületeket,
melyek a megbocsÆtó, illetve nem megbocsÆtó szemØlyek agyÆban aktivÆ-
lódnak. MegbocsÆtÆs hiÆnyÆban ugyanazok a területek aktivÆlódnak, me-
lyek stresszhelyzetben, düh vagy agresszió esetØn (Pietrini Øs mtsai 2000).
Farrow Øs mtsai (2001) MRI technika segítsØgØvel talÆlt nagyfokœ ÆtfedØst
az empÆtia Øs a megbocsÆtÆs sorÆn aktivÆlódott agyterületek közt (az Æt-
fedØs azonban nem tökØletes, tehÆt kØt különbözı konstruktumról van szó).
Clark (2005) hipotetikus modelljØben a megbocsÆtÆs hÆtterØben Ælló
neurológiai tØnyezıket próbÆlja feltÆrni. Modellje szerint a sØrelemmel jÆró
Ørzelmi hatÆs egyszerre aktivÆlja a hippokampuszt (amely az emlØknyom
rögzítØsØrt felel) Øs az amygdalÆt (mely az Ørzelmi ØlmØnyØrt felel). Mi-
nØl sœlyosabb a sØrelem, annÆl mØlyebb lesz az Ørzelmi emlØknyom. Eme
kapcsolat kialakulÆsa utÆn az emlØknyom aktivÆlódÆsa az amygdalÆn
keresztül a szimpatikus idegrendszer mßködØsØnek fokozódÆsÆhoz ve-
zet  ez pedig a harcolj vagy menekülj vÆlaszra kØszíti fel a szerveze-
tet. Ezzel pÆrhuzamosan emelkedik az Ørzelmi arousal szintje, ami pØl-
dÆul dühben nyilvÆnulhat meg.
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Clark (2005) szerint a megbocsÆtÆs hÆtterØben ennek az idegrendsze-
ri mintÆzatnak a megszakítÆsa Æll. A szemØly tudatos  megbocsÆtÆsra
vonatkozó  ØrvelØse, gondolatai hatÆsÆra a sØrelem emlØkØnek felidØzØse
mÆr nem aktivÆlja az amygdalÆt. A modell szerint ennek következtØben
a szimpatikus aktivitÆs csökkenØse, a harcolj vagy menekülj vÆlasz2  Øs
az ezzel összefüggı izomfeszültsØg gyengülØse valószínßsíthetı. Clark
modelljØnek empirikus tesztelØse mØg vÆrat magÆra.
A MEGBOCS`T`S HAT`SAI
A megbocsÆtÆs aktusa mind a megbocsÆtó, mind pedig a megbocsÆtÆst
nyerı szemØlyre hatÆst gyakorol. Ez a hatÆs kimutatható fiziológiai, bio-
lógiai, illetve mentÆlis szinten. Ezen hatÆsok ÆttekintØse utÆn lehetsØges
közvetítıkØnt a megbocsÆtÆst mint coping vÆlaszt elemezzük.
A megbocsÆtÆs fizikai egØszsØgre kifejtett hatÆsa
A megbocsÆtÆs Øs a fizikai egØszsØg közti kapcsolat jól dokumentÆlt (McCul-
lough 2000). A tØmÆban vØgzett kutatÆsok nagy rØsze a megbocsÆtÆs hiÆ-
nyÆnak (illetve ennek egyik megnyilvÆnulÆsi formÆjÆnak, az ellensØges-
sØgnek) a hatÆsÆt mØrtØk az egØszsØgi Ællapotra. Az ellensØgessØg szÆmos
kutatÆs szerint megnöveli a kardiovaszkulÆris mßködØsi problØmÆk va-
lószínßsØgØt (Miller Øs mtsai 1996). A megbocsÆtÆs hiÆnya ugyanolyan
hormonÆlis vÆltozÆsokkal jÆr, melyek ÆltalÆban stresszhelyzetben figyel-
hetık meg. Berry Øs Worthington (2001) szerint a megbocsÆtÆs hiÆnyÆra
vonatkozó hajlam a nyÆl magasabb kortizolszintjØvel Øs magasabb korti-
zol-reaktivitÆssal tÆrsul. Seybold Øs mtsai (2001) veterÆnokat vizsgÆlva
mutattÆk ki, hogy a megbocsÆtÆsra krónikusan kØptelen szemØlyek vØr-
kØpe nagymØrtØkben hasonlított a krónikus stressznek kitett szemØlye-
kØhez. A megbocsÆtó szemØlyek jobb egØszsØgmagatartÆsról, alacsonyabb
szorongÆs- Øs depressziószintrıl szÆmoltak be.
A megbocsÆtÆs csökkenti a szem körüli izmok feszültsØgi ÆllapotÆt, a
galvÆnos bırreakció mØrtØkØt Øs a szívritmust (Witvilet Øs mtsai 2001).
Ezenkívül alacsonyabb szisztolØs Øs diasztolØs vØrnyomÆs, illetve alacso-
nyabb kardiovaszkulÆris reaktivitÆs tÆrsul hozzÆ (Lawler Øs mtsai 2003).
Witvliet Øs mtsai (2002) a megbocsÆtÆst elnyerı szemØly Ørzelmi Ællapo-
2 FeltØtelezhetı, hogy ezzel pÆrhuzamosan erısödik az oltalmazó  gondoskodó (ten-
ding  befriending) stresszvÆlasz (Taylor Øs mtsai 2000).
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tÆt vizsgÆltÆk. Ezen szemØlyeknØl a mosoly gyakorisÆga nıtt, a szemöldök-
rÆncolÆs gyakorisÆga csökkent.
A megbocsÆtÆs mentÆlis egØszsØgre gyakorolt hatÆsa
A megbocsÆtÆs legtöbb önbeszÆmolós mØrıeszköze pozitívan korrelÆl a
mentÆlis egØszsØg mutatóival. Toussaint Øs Webb (2005) Ættekintı tanul-
mÆnya szerint a megbocsÆtÆs csökkenti a szorongÆs, a depresszió Øs a
düh szintjØt (Subkoviak Øs mtsai 1995; Witvliet Øs mtsai 2001). Trauma
vagy abœzus ÆtØlØse utÆn a megbocsÆtÆs csökkentheti a poszttraumÆs tü-
netek megjelenØsØt. Kaminer Øs mtsai (2001) 134 sœlyos  az alapvetı em-
beri jogokat sØrtı  sØrelmet ÆtØlt szemØlynØl vizsgÆltÆk a megbocsÆtÆs
Øs a mentÆlis problØmÆk kapcsolatÆt. A vizsgÆlati szemØlyek 63%-a ren-
delkezett pszichiÆtriai diagnózissal  közülük legtöbben a depresszió
(55%) Øs a poszttraumÆs stressz betegsØg (42%) tüneteit mutattÆk. Az ered-
mØnyek szerint a legalacsonyabb megbocsÆtÆsszinttel jellemezhetı sze-
mØlyek közt sokkal magasabb volt a pszichiÆtriai problØmÆk arÆnya.
Friedberg Øs mtsai (2005) New York-i vizsgÆlati szemØlyeinØl azt vizsgÆlta,
hogy a megbocsÆtÆs, illetve a ruminÆlÆsra való hajlam hogyan befolyÆ-
solja a 2001. szeptember 11-i terrortÆmadÆsra vonatkozó stressz-szintet
Øs a traumatizÆlódÆs mØrtØkØt. A megbocsÆtÆs alacsony szintje magasabb
stressz-szintet jósolt be, Øs ezt a hatÆst a ruminÆlÆsra vonatkozó hajlam
közvetítette.
Megemlítendı, hogy a fenti eredmØnyek keresztmetszeti kutatÆsokban
születtek, ezØrt csak korlÆtozottan alkalmasak oksÆgi kapcsolatok leírÆsÆ-
ra. A longitudinÆlis vizsgÆlatok eddig mØg nem erısítettØk meg a megbo-
csÆtÆs mentÆlis egØszsØgre gyakorolt pozitív hatÆsÆt (McCullough Øs mtsai
2001).
MegbocsÆtÆs Øs fizikai-mentÆlis egØszsØg:
lehetsØges közvetítık
Az eddigiek sorÆn konzisztens kapcsolat rajzolódott ki a megbocsÆtÆs Øs
a fizikaimentÆlis egØszsØg között. Ezt a kapcsolatot több modell próbÆl-
ja Ørtelmezni.
Smith (1992) 6 lehetsØges közvetítı tØnyezıt ír le: (1) csökkent pszicho-
fiziológiÆs reaktivitÆs, (2) csökkent interperszonÆlis stressz-szint, (3) a
stressz gyakorisÆgÆnak csökkenØse, (4) az ellensØgessØg kÆros hatÆsainak
csökkenØse, (5) az egØszsØgmagatartÆs erısödØse Øs vØgül (6) a transz-
cendens, illetve vallÆsos aspektusok erısödØse. Thoresen Øs mtsai (2000)
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szintØn 6 lehetsØges utat különítenek el: (1) a krónikus hibÆztatÆs, düh Øs
ellensØgessØg csökkenØse, (2) a krónikusan magas arousal, illetve az allo-
sztatikus terhelØs csökkenØse, (3) optimista gondolkodÆs, (4) az egØszsØg-
vØdı magatartÆsra vonatkozó ØnhatØkonysÆg erısödØse, (5) tÆrsas tÆmo-
gatÆs Øs a (6) transzcendens tudatossÆg fokozódÆsa.
Lawler Øs mtsai (2005) modellje 4 tØnyezıt hangsœlyoz. A spiritualitÆs
a transzcendencia ØlmØnyen keresztül tÆmogathatja az egØszsØget.3 A
mÆsodik tØnyezı a negatív Ørzelmek (depresszió, szorongÆs, harag) csök-
kenØse, ami szoros kapcsolatban Æll az egØszsØgi Ællapottal. A megbocsÆ-
tÆs szociÆlis kØszsØgkØnt is Ørtelmezhetı, mivel hozzÆjÆrul a kapcsolatok
fenntartÆsÆhoz. A szociÆlis tÆmogatÆs Øs az egØszsØgi Ællapot közti pozi-
tív kapcsolat jól dokumentÆlt (Brownley Øs mtsai 1996). Az utolsó tØnye-
zı a stressz-szint csökkenØse, ami szintØn szoros kapcsolatban Æll az egØsz-
sØgi Ællapottal. VØgezetül vizsgÆljuk meg a Worthington Øs Scherer (2004)
Æltal leírt tØnyezıket (2. tÆblÆzat).
Worthington Øs Scherer (2004) a közvetlen hatÆsok közØ sorolja az
egØszsØgkÆrosító ellensØgessØg csökkentØsØt, az immunfunkciók javítÆsÆt
(a citokin- Øs kortizoltermelØs csökkentØsØn Øs az antitesttermelØs növe-
lØsØn keresztül).
Ezenkívül kapcsolatot tØteleznek fel a megbocsÆtÆs Øs hÆrom közpon-
ti idegrendszeri folyamat  (1) a Gray (1994) Æltal leírt motivÆciós rend-
szerek mßködØse, (2) a hipotalamusz tesztoszteron- Øs szerotoninter-
melØse Øs (3) a vagus tónus  között. Gray (1994) kØt motivÆciós rend-
szert azonosított. A ViselkedØs GÆtló Rendszer (Behavioral Inhibition System,
BIS) averzív vagy œj ingerek hatÆsÆra aktivÆlódik Øs az arousal növeke-
dØsØhez, illetve az aktuÆlis viselkedØs gÆtlÆsÆhoz vezet. A ViselkedØs
AktivÆló Rendszert (Behavioral Activation System, BAS) mind pozitív (pl.
boldogsÆg), mind negatív Ørzelmek (pl. harag, düh) aktivÆljÆk. AktivitÆ-
sa a környezet felØ fordulÆshoz Øs aktív megküzdØshez vezet (Harmon-
Jones Øs mtsai  2002). Worthington Øs Scherer (2004) szerint az aktív Ør-
zelem-fókuszœ megküzdØskØnt Ørtelmezhetı megbocsÆtÆs (lÆsd alÆbb)
elsısorban azokra lehet jellemzı, akik intenzíven mßködı ViselkedØs Ak-
tivÆló Rendszerrel bírnak. A ViselkedØs GÆtló Rendszer magas aktivitÆ-
sa hatÆsÆra a szemØly beleragadhat a meg nem bocsÆtÆsba, Øs szoron-
gÆst Ørezhet a jövıbeli potenciÆlis interperszonÆlis sØrelmek miatt.
A mÆsodik hipotetikus œt a hipotalamusz tesztoszteron- Øs szerotonin-
termelØsØn keresztül vezet. A tesztoszteron növeli, a szerotonin csök-
kenti az agresszív viselkedØst (a hipotalamusz gazdag mind a teszto-
szteron-, mind a szerotonin-receptorokban, így ez a folyamat ide lokali-
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A megbocsÆtÆs
1.  csökkenti az ellensØ-
gessØget.
2.  befolyÆsolja az
immunrendszert a citokin-
rendszeren keresztül.








5.  befolyÆsolja a
központi idegrendszeri
folyamatokat.
2. tÆblÆzat. A megbocsÆtÆs Øs a fizikai egØszsØgi Ællapot közti
közvetlen Øs közvetett hatÆsok Worthington Øs Scherer (2004) alapjÆn




























(Williams Øs Williams 1993).
A megbocsÆtÆs hiÆnyÆhoz
kapcsolódó negatív Ørzel-
mek (elsısorban a citokin-
rendszeren keresztül) im-
munszupresszív hatÆsœak.
(Kiecolt-Glaser Øs mtsai 2002).
A megbocsÆtÆs hiÆnya ser-
kenti a HPA-tengely mßkö-
dØsØt Øs ezÆltal a kortizol-





sÆra csökken az antitest-
termelØs (Salovey Øs mtsai
2000).
A megbocsÆtÆs, illetve an-
nak hiÆnya összefügghet a
BIS-BAS rendszer mßkö-
dØsØvel, a tesztoszteron- Øs
szerotonintermelØssel, illet-













zÆlható). FeltØtelezhetı, hogy a megbocsÆtÆs a szerotonintermelØs serken-
tØsØn keresztül gÆtolja a tesztoszterontermelØst.
A vagus gÆtló hatÆst fejt ki a szimpatikus idegrendszerre Øs így csök-
kenti az arousalt. Stresszor jelenlØtØben a vagus tónus csökken, ennek
hatÆsÆra hirtelen megemelkedik az arousal szintje. A vagus tónus ala-
csony szintje veszØlyeztetı tØnyezı a kardiovaszkulÆris megbetegedØsek
szempontjÆból. FeltØtelezhetı, hogy a megbocsÆtó emberek magas vagus
tónussal bírnak, így interperszonÆlis fenyegetØs esetØn lassabb Øs kevØs-
bØ intenzív vÆlaszt adnak. A fenti 3 hipotetikus összefüggØs bizonyítÆsa
mØg jövıbeli kutatÆsokra vÆr.
A közvetett utak elsısorban a szociÆlis kapcsolatok egØszsØgvØdı ha-
tÆsÆn keresztül hatnak. A megbocsÆtÆs növeli a tÆrsas tÆmogatottsÆg





lattal jÆr, ami jobb egØsz-
sØgi Ællapottal tÆrsul (pl.









A megbocsÆtÆs szÆmos 
az egØszsØghez kapcsoló-
dó  szemØlyisØgvonÆshoz















6.  növeli a tÆrsas
tÆmogatÆs mØrtØkØt.
7.  csökkenti a hÆzassÆ-
gok konfliktusossÆgÆt.
8.  az egØszsØghez
kapcsolódó szemØlyisØg-
vonÆsokhoz kapcsolódik.
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konfliktuskezelı módszerekhez kapcsolódik. Ezenkívül szÆmos olyan
szemØlyisØgvonÆs (pl. vallÆsos elkötelezıdØs, alacsony neuroticizmus,
magas barÆtsÆgossÆg, alacsony ruminÆlÆs) kapcsolódik a megbocsÆtÆs-
hoz, melyek egØszsØgvØdı hatÆsa jól dokumentÆlt.
ÖSSZEGZÉS: A MEGBOCS`T`S
MINT MEGKÜZDÉSI FORMA
Worthington Øs Scherer (2004) azt feltØtelezik, hogy a megbocsÆtÆs hiÆ-
nya a negatív Ørzelmek olyan kombinÆciója, mely mind a fizikai, mind a
mentÆlis egØszsØgre kÆrosan hathat. Ennek a stresszortØnyezınek a csök-
kentØsØre az emberek szÆmos módszert alkalmazhatnak. MegpróbÆlhat-
jÆk helyreÆllítani az igazsÆgossÆgnak ítØlt Ællapotot bosszœ segítsØgØvel, bo-
csÆnatkØrØst vagy jóvÆtØtelt követelhetnek. A sØrelemmel kapcsolatban
œj ØrtelmezØsi keret is alkotható (pl. jogosnak lehet a sØrelmet tekinteni). A
megbocsÆtÆs hiÆnya csökkenthetı a helyzet elfogadÆsÆval, illetve olyan
vØdekezØsek alkalmazÆsÆval, mint pl. a tagadÆs. A szerzık szerint a megbo-
csÆtÆs is egy ilyen módszer. ElkØpzelØsük szerint az Ørzelmi megbocsÆtÆs
(de nem a döntØsi megbocsÆtÆs!) az Ørzelem-fókuszœ megküzdØs egyik
formÆjÆnak tekinthetı, mely csökkenti a megbocsÆtÆs hiÆnyÆból fakadó
stresszvÆlaszt. HatÆsÆra csökken a szimpatikus idegrendszer  a sØrelem
következtØben bekövetkezı  aktivitÆsnövekedØse, csökken a negatív Ør-
zelmek (harag, feszültsØg, ellensØgessØg, fØlelem) szintje Øs a fizikai  men-
tÆlis problØmÆk valószínßsØge.
A MEGBOCS`T`ST ELÕSEG˝TÕ INTERVENCIÓS
TECHNIK`K
SzÆmos kutatócsoport dolgozott ki intervenciós technikÆt a megbocsÆtÆs
elısegítØsØre. Ezek egy rØsze specifikus sØrelmek (vÆlÆs, inceszt, pÆrkap-
csolati problØmÆk) megbocsÆtÆsÆt cØlozza, mÆs rØszük bÆrmilyen sØrelem
esetØn alkalmazható (Baskin Øs Enright 2004). Ezen módszerek legtöbb-
je nem egyØni, hanem csoportos foglalkozÆsok keretØn belül alkalmaz-
ható.
Az intervenciós programok kØt kutatócsoport körØ csoportosíthatóak.
Az Enright-csoport (Hebl Øs Enright 1993; Enright Øs Fitzgibbons 2000)
egy 17  majd kØsıbb 20  lØpØsbıl Ælló programot dolgozott ki, mely
kognitív, Ørzelmi Øs viselkedØses elemeket egyarÆnt magÆba foglal. A
Worthington-csoport McCullough Øs Worthington (1995; McCullough Øs
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mtsai 1997) munkÆi alapjÆn kidolgozta a megbocsÆtÆs REACH modell-
jØt. A mozaikszó a technika egyes lØpØseire utal. Az elsı lØpØs a sØrelem
felidØzØse (recall, R), ezutÆn empÆtiÆt (empathy, E) kísØrelnek meg kiØpí-
teni az elkövetıvel szemben. A harmadik lØpØs a megbocsÆtÆs altruista
(A) odaajÆndØkozÆsa. VØgül a szemØlyek nyilvÆnosan elkötelezıdnek
(commit, C) a megbocsÆtÆs mellett Øs megpróbÆlnak kitartani (holding,
H) mellette.
Wade Øs Worthington (2005) a megbocsÆtÆst tÆmogató intervenciós
technikÆk közös elemeit próbÆlta feltÆrni. `ttekintØsükben 6 olyan elemet
talÆltak, mely minden intervenciós technikÆban fellelhetı (3. tÆblÆzat).
Az intervenciós technikÆk elsı fontos összetevıje a megbocsÆtÆs defi-
niÆlÆsa, illetve leírÆsa. Ez legtöbbször œgy törtØnik, hogy a rØsztvevık
megosztjÆk egymÆssal a megbocsÆtÆs jelentØsØre Øs a megbocsÆtÆs követ-
kezmØnyeire vonatkozó gondolataikat. A definíció hiÆnyÆban a rØsztve-
vık fØlreØrthetik a megbocsÆtÆs fogalmÆt, ami nemkívÆnatos hatÆsokhoz
vezethet. Az a szemØly pØldÆul, aki nem különíti el a megbocsÆtÆst (ami
a gondolatokban, Ørzelmekben Øs motivÆcióban bekövetkezı vÆltozÆs) Øs
a kibØkülØst (azaz egy kapcsolat helyreÆllítÆsÆt), az nehezen lÆtja be, hogy
megbocsÆtÆs lehetsØges kibØkülØs, a kapcsolat folytatÆsa nØlkül is. Miu-
tÆn elkülöníti a kØt fogalmat, arra is kØpes lesz, hogy a megbocsÆtÆs tØ-
nyØtıl függetlenül, racionÆlis döntØst hozzon a kapcsolat folytatÆsÆról.
3. tÆblÆzat. A megbocsÆtÆst elısegítı intervenciós technikÆk közös összetevıi
Øs nØhÆny pØlda a hasznÆlt módszerekre Wade Øs Worthington (2005) alapjÆn
Összetevı LehetsØges technikÆk
1. A megbocsÆtÆs definiÆlÆsa  kØtszemØlyes vagy csoport-helyzetben
beszØlgetØs a megbocsÆtÆs jelentØsØrıl
2. A sØrelem felidØzØse  a sØrelem rØszletes elmesØlØse
a csoportnak
 levØlírÆs a sØrelmet elkövetınek,
melyben pontosan leírjuk, hogyan Øltük
meg a törtØnteket
3. EmpÆtia kialakítÆsa  fókuszÆlÆs az elkövetı nØzıpontjÆra
4. MÆsok kÆrÆra elkövetett sajÆt  sØrelemlista kitöltØse arról, hogy kit
tettek elismerØse hogyan bÆntottunk meg
5. ElkötelezıdØs a megbocsÆtÆs mellett  az elkötelezıdØs elınyeinek
Øs hÆtrÆnyainak megbeszØlØse
 megbocsÆtó levØl írÆsa az elkövetınek
6. A megbocsÆtÆs hiÆnyÆnak leküzdØse  a megbocsÆtÆs hiÆnyÆból fakadó negatív
ØrzØsek elemzØse, ØrtelmezØse
 az ØrtelmezØsi keret megvÆltoztatÆsa
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MÆsodik lØpØskØnt a rØsztvevık felidØzik az ÆtØlt sØrelmet. A csoport
megØrtı, tÆmogató lØgkörØben a terapeuta arra bÆtorítja a rØsztvevıket,
hogy minØl rØszletesebben szÆmoljanak be arról, hogy mi törtØnt velük.
Minden intervenciós technikÆban közös pontnak tßnik, hogy a terapeu-
ta elfogadja az elmondottak valódisÆgÆt, annak igazsÆgtalan voltÆt Øs a
pÆciens negatív Ørzelmeinek helyØnvalósÆgÆt, jogossÆgÆt. A sØrelem fel-
idØzØse hozzÆjÆrul a tovÆbbi lØpØsek hatØkonysÆgÆhoz, erısíti a bizalom
ØrzØsØt Øs a terÆpiÆs szövetsØget. A negatív ØrzØsek felidØzØse önmagÆ-
ban is terÆpiÆs hatÆssal bírhat (Pennebaker Øs Seagal 1999).
A harmadik közös elem az empÆtia kialakítÆsa. A rØsztvevıket arra
bÆtorítjÆk, hogy vegyØk fel az elkövetı nØzıpontjÆt, Øs empatikusan pró-
bÆljÆk megØrteni, hogy mi vezetett a tettØhez. Elsısorban arra fókuszÆl-
nak, hogy a sØrelem elkövetØse elıtt, illetve közben milyen gondolatai,
ØrzØsei lehettek. Abban az esetben, ha a sØrelem, az elkövetett tett külö-
nösen kegyetlen Øs Ørtelmetlennek tßnı, az elkövetıvel való empatizÆlÆs
igen nehØz feladat, sıt bizonyos kritikÆk szerint haszontalan mentÆlis
Øs Ørzelmi gimnasztika (Wade Øs Worthington 2005, 167).
A következı  elsıre talÆn paradoxonnak tßnı  összetevı a mÆsok
kÆrÆra elkövetett sajÆt tettek elismerØse. Ekkor a terapeuta arra bÆtorítja
a rØsztvevıket, hogy idØzzenek fel olyan eseteket, amikor sØrelmet okoz-
tak mÆsoknak, megbocsÆtÆst kerestek Øs megbocsÆtÆst nyertek. Ez a lØ-
pØs segít a megbocsÆtÆst gÆtló attribœciós torzítÆs (Ha Øn követek el hi-
bÆt, akkor csak a viselkedØsemmel volt baj, ha te követsz el hibÆt, akkor
veled, a szemØlyisØgeddel van a baj) leküzdØsØben, annak belÆtÆsÆban,
hogy mi is esendıek vagyunk, Øs nem sokban különbözünk az elkövetı-
tıl, valamint annak felidØzØsØben, hogy milyen ØrzØs megbocsÆtÆst vÆr-
ni Øs megkapni azt.
Utolsó elıtti lØpØskØnt a szemØly elkötelezi magÆt a megbocsÆtÆs mel-
lett. Enright Øs munkacsoportja ezt az elkötelezıdØst tudatos vÆlasztÆs-
kØnt konceptualizÆlja, míg a Wortington-csoport az elkötelezıdØs nyil-
vÆnos jellegØt hangsœlyozza. Az elkötelezıdØs elıtt a rØsztvevık meg-
vitatjÆk a megbocsÆtÆs lehetsØges elınyeit Øs hÆtrÆnyait, majd a terapeuta
arra bÆtorítja ıket, hogy döntsenek a megbocsÆtÆs mellett. Az elköte-
lezıdØs tØnyØt a legtöbb esetben írÆsban is rögzítik, vagy egy szerzıdØs
alÆírÆsÆval, vagy az elkövetınek címzett levØl megírÆsÆval (ezek a leve-
lek nem feltØtlenül kerülnek tØnylegesen feladÆsra).
VØgül igen sok technika foglalkozik a megbocsÆtÆs hiÆnyÆnak leküz-
dØsØvel. Itt elsısorban a düh, bosszœvÆgy kontrolljÆról, illetve a ruminÆló
tendenciÆk kezelØsØrıl van szó. A rØsztvevık összegyßjthetik azokat a
negatív következmØnyeket, melyek a megbocsÆtÆs hiÆnyÆból fakadnak.
Ugyancsak hasznÆlható a kognitív ÆtØrtelmezØs technikÆja, melynek so-
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rÆn a szemØlyt arra bÆtorítjÆk, hogy gondolja Æt, milyen elınyökhöz ju-
tott a sØrelemnek köszönhetıen. Ilyen elıny lehet pØldÆul mÆs szenve-
dık irÆnti empÆtia növekedØse, az önismeret erısödØse Øs a spirituÆlis
ØrtelemkeresØs serkentØse.
Az intervenciós technikÆk hatÆsossÆga
Worthington Øs mtsai (2000) metaanalízisükben 12  megbocsÆtÆst ser-
kentı  csoport hatØkonysÆgÆt tekintette Æt. EredmØnyeik szerint ezek az
intervenciók ÆltalÆban hatØkonyan növeltØk a megbocsÆtÆsra való haj-
landósÆgot. A 6 órÆnÆl hosszabb intervenciók hatØkonyabbak voltak, mint
az ennØl rövidebb idıtartalmœak.
Baskin Øs Enright (2004) az intervenciós technikÆkat aszerint soroltÆk
kØt csoportba, hogy a döntØsi vagy az Ørzelmi megbocsÆtÆs elØrØsØt tßzik
ki cØlul. `ttekintØsük szerint a döntØsi megbocsÆtÆst cØlzó technikÆk ki-
sebb mØrtØkben vezettek a megbocsÆtÆs pozitív mentÆlis hatÆsaihoz (lÆsd
fent), mint az Ørzelmi megbocsÆtÆst cØlzóak. Wade Øs mtsai (2005) meta-
analízise szerint az intervenciós technikÆk empÆtia erısítı összetevıje jó-
solja be leginkÆbb a technika hatØkonysÆgÆt. Emellett fontos prediktív tØ-
nyezınek bizonyult a terÆpia idıtartama, valamint a megbocsÆtÆst gÆtló
tØnyezık feltÆrÆsa.
ÖSSZEFOGLAL`S
Cikkünkben a megbocsÆtÆst olyan Ørzelem-fókuszœ megküzdØsi stratØ-
giakØnt Ørtelmeztük, mely sikeresen megvØd az interperszonÆlis konflik-
tusok kÆros fizikai Øs mentÆlis hatÆsaitól. Ez a megküzdØsi forma bizo-
nyos mØrtØkig tanulható, illetve fejleszthetı. EgØszsØgedukÆciós, illetve
mentÆlhigiØnØs nØzıpontból a megbocsÆtÆs kØpessØgØnek fejlesztØse hasz-
nos lehet mind a primer, szekunder, illetve tercier prevenció szÆmÆra.
MegakadÆlyozhatja a stresszÆllapot kialakulÆsÆt, csökkentheti a stresszor
kÆros hatÆsait, illetve segíthet a rehabilitÆcióban, reszocializÆcióban. Spei-
ers (2004) alapjÆn azt mondhatjuk, hogy a megbocsÆtÆs sikeres szekun-
der prevenciós technika, mely segít megakadÆlyozni, hogy különbözı
sØrelmeket ÆtØlıknØl, bßncselekmØnyek ÆldozatainÆl tovÆbbi mentÆlis
problØmÆk alakuljanak ki.
Mivel a megbocsÆtÆs-kutatÆs igen rövid mœltra tekinthet vissza, mØg
szÆmos kØrdØs vÆr megvÆlaszolÆsra. A tØmÆban vØgzett legtöbb kutatÆs
keresztmetszeti jellegß volt, így ezek oksÆgi hatÆsok leírÆsÆra csak korlÆ-
tozottan alkalmasak. Az oksÆgi kapcsolatok Øs a harmadik vÆltozó
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problØmÆjÆnak kiküszöbölØsØhez longitudinÆlis vizsgÆlati elrendezØsre
van szüksØg. TisztÆzÆsra vÆr, hogy a megbocsÆtÆs pozitív hatÆsai vajon
a megbocsÆtÆs aktusÆnak, vagy  az ennek nyomÆn kialakuló  pozitív
Ørzelemnek köszönhetıek-e. VØgül nem tisztÆzott, hogy milyen kÆros
hatÆsai lehetnek a megbocsÆtÆsnak, Øs ezek hogyan vØdhetıek ki.
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SZONDY, M`TÉ
THE PSYCHOLOGY OF FORGIVENESS:
ITS ORIGIN, ITS EFFECTS AND ITS PROMOTING
Forgiveness is one of the possible responses after an interpersonal transgression. It means
a prosocial change in the victims cognitions, emotions and behavior. The positive effects of
forgiveness on the mental and physical health status are well known. Its high level goes
with low level of anxiety and depression and it can reduce the stress response of the body
(cortisol and cardiovascular reactivity). Based on its effects we can define forgiveness as an
emotion-focused coping strategy that can reduce the stress of an offence. In the last years
a lot of intervention techniques were developed which goal is to support and to promote
forgiveness. These methods effectively promote the willingness to forgive.
Keywords: forgiveness, effects of forgiveness, interventions to promote forgiveness
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